Covid-19 Nedir?

koronaviriis grubuna giren viriisler (CoV), soguk
alginlig1 gibi toplumda yaygin goriilen, hafif ya da ciddi
enfeksiyon tablolarina neden olabilen biiyiik bir viriis
ailesidir, COVID-19, koronaviriis hastaligina neden olan
bu ailenin bir tiyesidir. Ve insan insana bulagabilen bir
solunum yolu viriistidiir,

-kigide davranigsal, duygusal, biligsel veya fiziksel bir
dizi olumsuz tepki ortaya gikaran olaylara zorlayici
yagam olaylart denir. Covid-19g salgin hastalik stireci de
bir zorlayici yagam olayi olarak tanimlanmaktadir. Ve
bu siirecin her bireyde ruhsal etkileri farkli olabilmek.-
tedir.

Covid-19 Hastaliginin Etkileri

Covid-19 hastaligi stres, korku, kaygi/belirsizlik,
tehdit algisi, damgalanma, giinliik rutinlerin degigmesi,
degigen sosval iligkiler, egitim/ okul siirecindeki degi-
siklikler, ig stirecinde ve gelir diizeyindeki degigiklikler,
aksayan tedavi siirecii kayip/yas gibi ruhsal etkilere ol
agabilmektedir.

-Covid-19 hastaligi diinyaya iligkin temel inanglarimizi
sarsar (Ornegin ben degderliyim diye diigiinen bir birey
bu siiregte, iyi bir insan olmadigim igin kendimi bo\le
glivencesiz ve garesiz hissetmeyi hak ediyorum geklinde
diigtinebilir.).

4) Diiglincelerinizi gozden gegirin; dogru, gergekgi ve
olumlu geyler diigtinmeye dzen gosterin, Diiglinceler
duygu ve davraniglarimizi etkilemektedir.

5) Yagadiginiz duygular in normal ve gegici oldugunu
bilin!

6) kendinize zaman ayirin; yapmaktan keyif aldiginiz
seyleri giin igine mutlaka \erlegtirin, Kitap okumak,
miizik dinlemek, sohbet etmek, spor yapmak, hobilerle
ilglenmek., nefes egzersizleri yapmak. gibi,

7) Sevdiklerinizle duygu ve diigiincelerinizi paylagin,
onlarla

zaman gegirin, yizyize olmasa bile iletigim araglar ile
goriigebilirsiniz,

§) Uzmana bagvurun: tiim bunlara ragmen tepkiler
artiyor ve giinliik yagamnizi etkiliyorsa, baga gika-
madidinizt dliglintiyorsaniz litfen bir uzmana bagvu-
run!

*Bu galisma MEB ORGM tarafindan hazirlanan Covid-19 salgin
hastalik siirecinde psikososyal destek galigmalari veli oturumu
baz alinarak hazirlanmigtir,

“Bu siiregte gozlenen tepkilerin
anormal bir olaya verilen normal
tepkiler oldugunu
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Yetigkinlerde Gorilebilecek
Puhsal Tepkiler

Bu siiregte tedirgin ya da panik olma, kendini giivende
hissetmeme, huzursuzluk, ofke-sinirlilik, endige, korku,
stirekli tizgtin olma, agirt umursamamazlik, duygusuz
hissetme, kontrolii kaybetme diigiinceleri, olanlar
anlayamama, anlagiimadigint diigiinme, dinyanin
anlamint \itirmesi, konsantrasyon gligliigii gibi tepkiler
gozlenebilir,

Bunlarin yaninda istah bozukluklary, bag ve karin agrisi
gibi fiziksel nedene dayanmayan gikayetler, yorgunluk,
bitkinlik, titreme veya tirperme, kaslarin gergin olmast,
uyku problemleri, toplumdan kendini uzaklagtirma,
ligkilerde yaganan gatigmalarin artmasi, ginliik
yapilan faaliyetlerden zevk alamama, takntili olma hali
gibi diger tepkiler de kigiden kigiye veya yogunlugu
degigmekle birlikte ortaya ¢ikabilir,

Gocuklarda Gorilebilecek Puhsal
Tepkiler

12-18 yag arasindaki ergenler, igindeki bulunduklar
ergenlik doneminin de etkisiyle bazi fiziksel ve duygusal
degdisimler gegirirler. Bu nedenle salgina dair endigelerle
baga gikmak onlar igin daha zor olabilir, Bazen de
stresl olmalarina ragmen yokmug gibi davranabilirler.

Yine bu yag grubunda uyku problemleri, salgin hastalig
hatirlatici geylerden konugmaktan kaginma, titin,
alkol ve madde kullanmaya baglama, aile ve arkadagtan
uzaklagma, siirekli yalniz kalma, agiri alingan veya
ofkeli olma, sevdigi geylerden artik zevk alamama, yeni
diizene aligmakta zorluk, kavga etme/sorunlu davra-
niglar gosterme gibi tepkiler gorilebilir.

9) Sorumluluk verin; gnlemlere uyarak \aglarina ve
geligimlerine uygun bazi iglerde size yardimct olmalar
gnemlidir,
10) Model olun; dnlemler ve pandemiden korunmak
konusunda yapilabilecekler ile ilgili rnek olun. Bu siiregle
bagarili gekilde bag ettiginizi gormek gocuklariniza
umut verir ve moral agilar.
11) Uzmana bagvurun; gnerileri uygulamaniza ragmen
1 asiripanik olma, aglama nobetleri, uyku sorunlari veya
yogun davranig sorunlari gibi tepkiler varsa okul pdr
servisine veya RBAM ile iletigime gegerek uzman yardi-
mina bagvurun!

Gocuklara Nasil Yardimc
Olabilirsiniz ?

1) Bilgi edinin; salgnla ilgili dogru bilgi edinin ve gnemini
ifade edin!

2) Dinleyin: en ii seylerden biri dinlemektir, dinleyin ve
anlatt1gina saygt gosterin!

2) l2in verin: soru sormalarina izin verin, kisa ve net
cevaplar verin. Soru sormasi igin zorlamayin ancak her
zaman soru sorabilecegini iletin!

4) Normallegtirin hissettiklerinin normal oldugunu ifade
edin. Gocuklarin daha az hastalandklarini veya daha
daha hizli ijilegtiklerini so\leyin,Uzgiin, stresli ve korku-
lu hissetmenin \anlig olmadigint soyleyin. Tim bunlarin
gegici oldugunu belirtin.

5)Glven verin: gnlem aldiginizi ifade edin, yapabilecek -
leri ve kontrol edebilecekleri olumlu davraniglara odak-
lanmalarina yardimct olun.

6) Bahatlatin; daha fazla ilgi, yakinlik ve gefkat goste-
rerek gocuklarin psikolojik saglamliklarinin artmasina
biyik katk saglayabilirsiniz!

7) Foruyun: ginliik rutin ve aktiviteleri koruyun.

%) Birlikte vakit gegirin: psikolojik saglamligin korunma-
stigin keyifli vakit gegirebilecek aktiviteler yapiimasi
onemli ve gereklidir, Birlikte oyun oynamak, resim
gizmek, garki soylemek gibi,

kendinize Nasil Yardimci
Olabilirsiniz!

1. Medyayi saglikli kullaning bilimsel, somut ve gergekgi
bilgller edinin; hayatinizin ana giindemini Covid-19
yapmayin. Siirekli haberleri ve geligmeleri takip etmek-
ten kaginin. Dogru bilglere gore hareket edin!

2)kontol yontemlerini 8grenin ve uygulayin: hastalik
riskinden korunmanizi saglayacagi gibi kontrol alginizin
geligmesini ve kayginizin azalmasina yardimc olur,
z)Sagliginizi onemseyin: dengeli ve saglikli beslenin,
spor \apin, yeterince uyuyun. Fiziksel ve ruhsal saglik
birbiriyle yakindan iligkilidir.




